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Czy wiesz, ze wiek to tylko liczba,

a zdrowie i sprawnos¢ mozesz zachowacé

na dlugie lata? Dla wielu 0séb po 60. roku zycia
kluczowe jest swiadome dbanie o wlasny
organizm i rOownowage psychofizyczna

Jesli czytasz ten poradnik, to robisz wtasnie pierwszy krok, aby dowiedzie¢ sie jak zy¢
dtugo i sprawnie! | to nie bajka @
Wystarcza 4 kroki:

 Przestrzeganie zalecen lekarskich

o Odpowiednie zywienie

 Zadbanie o sen i zarzadzanie stresem

o Odpowiednia aktywno$¢ fizyczna

Zréb swoj pierwszy krok do zdrowia i przeczytaj dalej - ten przewodnik moze by¢

poczatkiem nowego, zdrowszego rozdziatu w Twoim zyciu!
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Nawigacja przez zycie:
odkryj, jak dba¢ o siebie na co dzien

Dorota Uliasz - psycholog

Czy wiesz, dlaczego nie méwimy, ze organizm sie ,starzeje” tylko ,zuzywa”?
Poniewaz masz realny wptyw na ten proces.

Kazdy kierowca wie, ze aby pokona¢ dtuga trase, musi nie tylko sprawdzi¢, czy auto
jest w dobrym stanie, ale takze samemu by¢ wypoczetym i gotowym na wyzwania.
W zyciu, aby przejechac przez wszystkie zakrety i wzniesienia, potrzebujesz réwnowagi
miedzy ciatem a umystem. W tym rozdziale skupimy sie na czterech kluczowych fi-
larach dobrostanu, ktére pomoga Ci zadba¢ o komfort psychiczny, aby$ mogt cieszyé
sie zyciem przez dtugie latal

Regularne dbanie o zdrowie psychiczne i fizyczne to sposdb na utrzymanie i popra-
we 0gdlnego stanu zdrowia. Tak, by dba¢ o jako$¢ swojego zycia i méc jak najdtuzej
cieszy¢ sie z dobrego i samodzielnego funkcjonowania.

To sztuka, ktéra nabiera szczegdlnego znaczenia po 60-tym roku zycia. Wtedy dotyka
nas wiele zmian: dotyczacych np. aktywno$ci zawodowej, wyzwan zdrowotnych, itd.

Na tym etapie zycia kluczowe jest, aby zadbac o siebie, tak by cieszy¢ sie petnia zycia,
rowniez w pozniejszych latach i sprawi¢, by proces starzenia sie byt jak najbardziej
harmonijny.

Przyjrzyjmy sie wpierw 4 filarom dobrostanu:
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Dbanie o relacje z innymi
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< _lL, Zarzadzanie stresem
-

Stres, ktory nam szkodzi, czyli dtugotrwaty i wyczerpujacy, niejedno ma imie...
Najczesciej kojarzony jest ze stresem emocjonalnym, czyli wydarzeniami, ktérym
przypisujemy moc zaburzania naszej sfery emocjonalnej. Towarzysza mu wtedy réz-
ne uczucia i stany emocjonalne: nerwowos¢, podraznienie, niepokdj, napiecie, przy-
gnebienie, bezsilnos¢ itd.

Jednak warto pamieta¢ tez o stresie fizycznym, ktory dotyczy naszego ciata. Jego
przyczyng moze by¢ choroba (urazy, wyczerpanie po operacji), brak snu, gtéd, zme-
czenie fizyczne wynikajace z jakiego$ dziatania: np. ciezkiej pracy fizycznej, nadmiaru
bodzcéw (np. hatasu).

Pierwsza wskazdwka, by ograniczy¢ sytuacje stresowe jest:

(@ naucg sie roxpoznawac cxynniki,
)= ktore wywofujqg stres!

Natomiast druga wskazéwka jest to, aby w zaleznosci od rodzaju stresu stosowac inne
techniki radzenia sobie z nim.
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Polecam 3 KROKI:

1. Stosuj techniki oddechowe i relaksacyjne

v/ Oddech wycisza, ale trzeba wiedzie¢ jak oddychaé. W stresie oddychamy szyb-
ko, a nasze ciato jest napiete. Jesli oddech ma zadziata¢ rozluzniajaco, to w $wia-
domy sposdb musisz go zwolni¢. To dziata antystresowo!

v Znajdz w Internecie ¢wiczenia oddechowe i relaksacyjne. Jest ich duzo! Wybierz
te, ktére Cie przekonuja.

v Cwicz regularnie i w spokojnych chwilach - np. podczas spaceru lub tez zgodnie
z celem, np. gdy masz problemy ze spaniem, to znajdz ¢wiczenia, ktére pomoga
Ci w zasypianiu - takie ktére wykonuje sie przed snem.

2. Pracuj z myslami i emocjami

Nasz sposob interpretacji trudnych i stresujacych sytuacji moze by¢ rézny. Jedni sa
szczesliwcami, bo w nawykowy sposéb interpretuja rézne zdarzenia w pozytywny
sposdb. Inni to samo zdarzenie zobacza w sposdb negatywny.

Dlaczego ma to znaczenie?

Twoje mysli wptywaja na Twoje emocje. Jesli potrafisz w pozytywny lub neutralny
sposob spojrzec na sytuacje, Twoje emocje beda pozytywne lub neutralne, np. takim
rodzajem emocji jest spokdj. Z kolei, jeéli w negatywny sposéb interpretujesz rzeczy-
wisto$¢, wywotasz emocje typu: ztos¢, strach, lek, rozdraznienie.

Co wiec zrobi¢, gdy czesto towarzysza Ci negatywne mysli:

1. Przyjrzyj sie, jakich sytuacji to dotyczy.
Zazwyczaj znajdziesz jakis ,wspolny mianownik”.

2. Zastanow sie, jak inaczej mozesz interpretowad
te sytuacje. Inaczej, czyli tak, by nie podnosity
poziomu stresu, a pomagaty zachowac spokd;.

3. Opracuj nowy sposéb spojrzenia i wdrazaj go
w zycie, czyli prébuj zareagowaé w inny sposob.



Wazne!
Jesli jest to Twéj problem i chcesz go zgtebié, to zapraszam do hasta

Racjonalna Terapia Zachowan, ktéra jest prostg metodg samopomocy,
radzenia sobie z negatywnymi myslami, emocjami, przekonaniami.

3. Badz dla siebie wyrozumiaty/a

Czasami powodem stresu sg nadmiernie wygérowane wymagania, ktére sami sobie
stawiamy. Dlatego tak wazna jest umiejetno$é samowspétczucia.

Okazuje sie, ze czesto mamy duzo wspédtczucia dla innych. Rozumiemy ich, gdy zrobili
co$ nie najlepiej lub tez nie osiagneli cely, ktéry sobie zatozyli. Mamy dla nich zrozu-
mienie i pocieszenie. Tymczasem gdy nas samych dotyka niepowodzenie, to wobec
siebie jeste$my bardzo krytyczni. Mozna powiedzie¢, ze jestesmy dla siebie surowym
sedzia, co w efekcie wzmaga stres.

Rada

W trudnej sytuacji pomysl,
ze nie dotyczy ona Ciebie,
a Twojego przyjaciela.
Jakbys zareagowat?
Jakie stowa wsparcia bys
mu przekazat?
| wtasnie w taki sam sposéb
spajrz na siebie.




Odpoczynek
iczas
dla siebie
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Odpoczynek i czas dla siebie

Odpoczynek jest integralnym elementem zdrowego stylu zycia.

Wazny jest nie tylko, gdy jestes osoba aktywna zawodowa. Réwniez, gdy w zwiazku
z ograniczeniem aktywnos$ci zawodowej lub przejsciem na emeryture zmienia sie Twoj
rytm dnia i zmieniaja sie Twoje obowiazki. To co jest wazne to zadbanie o odpoczynek
i dostosowanie jego formy - w zalezno$ci od tego co zmienito sie w Twoim zyciu.

Co zrobié, by dobrze odpoczywac?

v Uznaj, ze odpoczynek jest tak samo wazny jak inne Twoje obowiazki
(opieka nad wnukami/ pomoc innym cztonkom rodziny/ inne zadania).

Traktuj go powaznie i znajduj na niego czas.

Vv Zastandw sie, jaka aktywnosé czy szerzej: jaki sposéb spedzania wolnego czasu
daje Ci rados¢ i satysfakcje. Znajdz na tego typu czynnosci regularny czas np.
codziennie, czy raz w tygodniu.

v Gdy zmieniaja sie Twoje obowiazki - dostosuj do nich czas wolny.

Pamietaj o aktywnym odpoczynku: szczegélnie, gdy z powodu np. zmian
w aktywnosci zawodowej masz mniej ruchu niz wczesniej.

v Jesli to mozliwe: dziel swoje zainteresowania/pomysty na odpoczynek z innymi.
Np. spacer czy pdjécie na basen w towarzystwie moze by¢ bardziej motywu-
jace niz samodzielnie.

v Pamietaj, ze odpoczynek ma rézne formy.
tacz aktywny odpoczynek oraz spokojne spedzanie czasu. Pamietaj, ze Twoim
celem ma by¢ zrelaksowanie sie, a to dla kazdego oznacza co$ innego.

Czas dla siebie
— jako forma odpoczynku!

To czesto najbardziej zaniedbywany obszar w naszym zyciu.
Szczegdlnie, gdy jestesmy obcigzeni réznymi aktywnosciami.
Dlatego tak wazne jest jego zaplanowanie! Regularny czas dla siebie
daje korzysci w sferze emocjonalnej, ktére pozytywnie wptywajg
na poczucie zadowolenia ze swojego zycia.

"



Dobry sen
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‘"@x Dobry sen

7 N

Dlaczego jest wazny?

Jako$¢ snu ma znaczenie dla Twojej psychiki - wptywa na nastrdj, ale tez co szczegol-
nie wida¢ u 0s6b po 65. roku zycia na pamiec¢. Badania pokazuja, ze osoby, ktére maja
problemy ze snem, maja wieksza trudno$¢ z rozwigzywaniem problemdéw i koncen-
tracja niz osoby, ktére maja dobry jakoséciowo sen.

Problemy ze snem moga byc¢ jednym z objawoéw depresji. Dlatego warto dba¢ o dobre
nawyki w tym zakresie, a w razie potrzeby skonsultowa¢ swoje obawy z lekarzem.

Co mozesz zrobi¢, by zadba¢ o zdrowy sen?

Stworz swoj rytm. O statej porze ktadz sie spac i o state]

CN porze budz sie. Jesli chcesz co$ w swoim rytmie zmienic:

réb to stopniowo, np. najpierw zmiana o 15 - 30 minut,

7 a jak przyzwyczaisz do niej organizm - znowu o kolejne
15 - 30 minut.

e zzZ Jesli lubisz krétkie drzemki (takie do 15 minut) w ciggu

dnia, to wykorzystaj je do regeneracji organizmu.

’ Jednak nie réb ich zbyt pdzno, poniewaz moga utrudni¢ Ci

zasypianie o zaplanowanej porze.

Gdy masz problemy z zasypianiem, sprébuj zwiekszyé
aktywnos¢ fizyczna (oczywiscie nie przed samym snem).

Dobrym rozwigzaniem sa regularne spacery.

13
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Przed snem:

WYCISZ SIE

np. nie ogladaj TV, nie przegladaj Internetu. Zamiast tego mozesz wtaczy¢ sobie
muzyke relaksacyjna - jesli lubisz takie rozwigzania.

NIE JEDZ, SZCZEGOLNIE OBFITYCH POSIEKOW

Dobrze jest zje$¢ ostatni positek 2-3 godziny przed snem.

ZADBAJ O DOBRE WARUNKI DO SNU

np. wygodne tézko i odpowiedni materac.
Zadbaj o pomieszczenie, w ktérym $pisz: np. przewietrzajac je.
Zadbaj o to, by do pokoju nie docierato $wiatto z ulicy
- ono tez moze utrudni¢ zasypianie.

Pamigtaj, ze 16zko sluzy do spania.
Oznacza to, ze nie jest to miejsce, w ktérym np. spozywasz positki,
czy tez oglgdasz TV. Gdy tézko kojarzy Ci sie ze spaniem
i regeneracjq - tatwiej o dobry sen.
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@
Dbanie o relacje z innymi

Wraz z wiekiem zmiany takie jak przejécie na emeryture, pogorszenie stanu zdrowia,
czy tez utrata osob z rodziny/znajomych moga utrudnia¢ utrzymywanie kontaktéw
spotecznych. To sprawia, ze osoby starsze sa bardziej narazone na izolacje spoteczna
lub poczucie samotnosci. Ktore to czynniki negatywnie wptywaja na jako$¢ zycia.

Dlatego tak wazne jest dbanie o relacje z innymi, ktére wzmacniaja nasza psychike
i pomagaja budowac poczucie przynaleznosci i wsparcia.

Co mozesz zrobié?

v Aktywnie szukaj miejsc, gdzie mozesz spotykaé sie z innymi. Np. na bazie swoich
zainteresowan czy tez miejsc oferujacych zajecia dla senioréw. Wykorzystuj do-
stepne mozliwosci jakie oferuja domy kultury czy inne instytucje w Twojej miegj-
SCowosci.

Pamig¢taj, Ze mozesz stworzy¢é
nowe sieci znajomych!

Jest to mozliwe w kazdym wieku.

v Jesli to tylko mozliwe kontynuuj wczesniejsze znajomosci: sasiedzkie czy tez
z czaséw aktywnosci zawodowej. Np. jesli spotykate$/tas sie regularnie z osoba-
mi z pracy - kontynuuj to po przejéciu na emeryture.

v Wykorzystuj do kontaktéw z rodzina, znajomymi czy przyjaciétmi wszystkie
mozliwie formy: spotkania, rozmowy telefoniczne czy tez wideorozmowy przez
Internet. Wspdtczesny $wiat daje rozne mozliwosci - wykorzystuj je!
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Zmiana nawykow

Nie zawsze jestesmy zadowoleni z naszego poziomu stanu psychicznego. Jesli tak jest
u Ciebie, to warto rozwazy¢ zmiane w tym zakresie, czyli zmieni¢ nawyki lub zbudowaé
nowe.

Budowanie i zmiana nawykéw nie zawsze przychodza tatwo - czesto towarzyszy im
tzw. ,stomiany zapat”. Takim przyktadem sa postanowienia noworoczne. Tylko nieliczni
ich dotrzymuja! Dlatego tez niechetnie podchodzimy do zmiany nawykéw, bo boimy sie
porazki, szczegolnie, gdy za nami wczesniejsze nieudane proby.

Zobacz co mozesz zrobié, by tym razem zrealizowa¢ swoje cele:

Vv Zacznij od jednej rzeczy. Przejrzyj raz jeszcze to co opisatam w 4 filarach i wy-
bierz jedna rzecz, ktéra chcesz zmieni¢. Zobacz, ktéry obszar w najwiekszym
stopniu wymaga tej zmiany.

v Nie planuj rewolucyjnych zmian. Zaplanuj mata, ale konkretna zmiane.

v Opisz zmiane precyzyjnie. Np. ktade sie spa¢ o 22-giej. Czyli pdt godziny wcze-
$niej niz do tej pory.

v Motywuj sie! Np. powie$ w widocznym miejscu kalendarz lub tabele z dniami

tygodnia/datami. Zaznaczaj, gdy zrealizowate$ postanowienie.

v Daj sobie czas na wprowadzenie zmiany. Dziataj wedtug nowego schematu
przez minimum 7 dni. Przy bardziej ztozonej zmianie nawet dtuze;j.

V' Po tygodniu przeanalizuj efekty:

 Czy lepiej sie wysypiasz? Jesli tak to super! Dziataj dalej.
o Czy masz wiecej energii w ciagu dnia?

Jesli nie - zastanéw sie nad
innym nawykiem, ktéry poprawi
na Twéj dobrostan psychiczny? Twéj dobrostan psychiczny.

» Czy taka zmiana pozytywnie wptywa

Pamigetaj!
Robisz to dla Twojego zdrowia. Ciesz sie kazdym, nawet matym sukcesem!
Nie daj sie zniechecic¢. Hasto ,,za p6zno na zmiany” - nie dotyczy
wieku biologicznego!
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Kiedy rozwazy¢ zgtoszenie sie po pomoc
psychologiczna?

Pamietaj, ze szukanie pomocy to oznaka sity, a nie stabosci.
Wsparcie psychologiczne to wazna forma pomocy, gdy:

v Zauwazasz, ze codziennie, przez dtuzszy czas odczuwasz smutek, przygnebienie,
lub brak radosci z zycia. To moga by¢ oznaki depresji. Niestety w starszym wieku
jestesmy bardziej narazeni na obnizony nastrd;.

v Odczuwasz niepokéj lub lek. Uczucie leku moze nasilac¢ sie z wiekiem, zwtaszcza
w obliczu niepewnosci zdrowotnych lub obaw zwigzanych z przysztoscia.

v/ Masz trudnosci z adaptacjg do zmian zyciowych, takich jak: przejscie na eme-
ryture i zwigzana z nim zmiana stylu zycia. Inne przyktady zmian to np. straty:
bliskiej osoby, ale takze zdrowia czy wynikajace z procesu starzenia: niezalezno-
$ci. Tego rodzaju zmiany, a jest ich duzo w procesie starzenia sie, sa ogromnym
wyzwaniem emocjonalnym, wiec nie lekcewaz ich.

Przydatne kontakty:

Nie obawiaj sie, ze zadzwonisz nie tam, gdzie trzebal Jesli Twoja sytuacja bedzie wy-
magata pomocy innego specjalisty, dostaniesz aktywna pomoc - zostaniesz skiero-
wany gdzie lub do kogo sie udac.

800 70 2222

Centrum Wsparcia dla Oséb w Stanie
Kryzysu Psychicznego. Catodobowa, bezptatna
linia wsparcia (czynna 24/7) dla oséb

w kryzysie psychicznym oraz ich bliskich.

www.forumprzeciwdepresjipl 4= Tu znajdziesz aktualne namiary na telefony

/wazne-telefony-antydepresyjne pomocowe. Nie tylko dotyczace depresji,
ale takze sytuacji kryzysowych czy tez
tzw. pierwszej pomocy psychologiczne;j.

Tu znajdziesz liste o$rodkéw interwencji
kryzysowej w catej Polsce. Mozesz sprawdzé
wwwi.interwencjakryzysowa.pl 4= jak (telefon, rozmowa bezposrednia) i gdzie
/osrodki-interwencji-kryzysowej najblizej swojego miejsca zamieszkania
otrzymasz pomoc.



0 Zywienie

Zadbaj
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Kazdy Twdj positek to inwestycja w zdrowie
i sprawne zycie

Anna Sobolewska-Wawro - dietetyk kliniczny i psychodietetyk,
Magdalena Siuba-Strzelinska - dietetyk kliniczny

Twoje paliwo, Twdj wybér - byle nie na skréty!

Prawda jest taka, ze wszyscy gdzie$ pedzimy - do zaje¢, do domu, do obowiazkdw.
Ale jesli nasz organizm jest na kiepskim paliwie, to dojedziemy jedynie do zakretu...
Wtasnie dlatego zdrowe odzywianie to dobre paliwo z najlepszej stacji, a zmiana na-
wykdw na te prozdrowotne jest jak regularne wizyty na stacji serwisowej. Nie chcesz
chyba ustysze¢ od swojego organizmu, ze ,serce wysiada”, odpornos¢ nie wyrabia,
a i gtéwne podzespoty prosza o naprawe?

Poradnik pomoze Ci zrozumie¢, ze codzienne decyzje przy talerzu to inwestycja,
a nie opcjonalne wyposazenie. Czas wprowadzi¢ swoje ciato na wtasciwe tory! Nasze
zasady to Twdj bilet do dobrej sprawnosci - przeczytaj i jedz w kierunku zdrowial

Jak to zrobié?

(\ Codziennie przygladaj sie temu, co masz na swoim talerzu
- dzieki prostym, ale skutecznym zaleceniom dowiesz sie,

jak dobrze komponowaé swoje positki:

1. Jedz duzo warzyw i owocéw - w kazdym positku

Warzywa i owoce zawierajg niezbedne witaminy i sktadniki mineralne, ktére sa klu-
czowe dla dziatania m.in. uktadu odpornosciowego, a dodatkowo sa dobrym zrédtem
btonnika, ktéry pomaga w utrzymaniu zdrowych jelit.

@ Zmienr
@ perspektywe
—

Warzywa i owoce jako dodatek Warzywa i owoce jako podstawa
kazdego positku

Wybieraj réznorodne warzywa i owoce (w tym o réznych kolorach). Warzywa i owoce
moga by¢ $wieze lub mrozone - wszystkie sie licza!
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2. Uwzglednij w swojej diecie rézne zrodta biatka

Produkty bogate w biatko sa wazne m.in. dla zdrowych i silnych mie$ni oraz prawi-
dtowego funkcjonowania uktadu odpornosciowego. Istnieje wiele pokarméw dostar-
czajacych biatka, w tym jaja, mleko i jogurty, ryby, mieso oraz rosliny takie jak soja,
soczewica, groch, fasola i orzechy. Zacznij od prostych zmian np. raz w tygodniu obiad
z miesem zamien na obiad ze straczkami. Spozywaj 2 porcje ryb tygodniowo, z czego
jedna powinna byc¢ ryba ttusta (np. $ledz, makrela, tosos, sardynki).

AP

Czerwone mieso Ryby, strgczki, chude mieso
(wieprzowina, wotowina) drobiowe, jaja

3. Do kazdego positku dotagcz pokarmy bogate w skrobie
i weglowodany ztozone

Te pokarmy dostarczaja energii niezbednej do pracy mdzgu, mieéni, serca i innych na-
rzadow. Produkty bogate w skrobie i inne tzw. weglowodany ztozone obejmuja kasze
(jaglana, gryczana, peczak), chleb, makaron, ryz, ziemniaki oraz ptatki zbozowe, np.
owsiane.

W miare mozliwo$ci wybieraj produkty petnoziarniste i razowe - zawieraja one wiecej
btonnika, witamin i sktadnikéw mineralnych, co korzystniej wptywa na organizm.

2087

Jasne pieczywo, biaty ryz, Kasze i produkty zbozowe
makaron petnoziarniste kazdym positku
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4. Wiacz do codziennej diety dwie porcje nabiatu
lub jego alternatywy wzbogaconej w wapn

Pokarmy te pomagaja utrzyma¢ mocne kosci. Przetwory mleczne obejmuja mleko,
jogurt, kefir, maslanke, serek wiejski, twardg, ser oraz skyr. Wybieraj produkty o niz-
szej zawartos$ci ttuszczu i cukru. Dostepne sa réwniez roélinne alternatywy, takie jak
napoje sojowe, migdatowe i owsiane - szukaj tych z dodatkiem wapnia, wit. B12 i wit. D.

Produkty mleczne Codziennie 2 porcje (szklanki)
jako dodatek produktéw mlecznych,
bez dodatku cukru

5. Ogranicz przetworzone produkty

Wysokoprzetworzone pokarmy sa tymi, ktérych nalezy unikaé, poniewaz niekorzyst-
nie dziatajg na organizm, zwtaszcza na zdrowie serca. Ograniczenie ich spozycia jest
szczegoblnie wazne, jesli probujesz zmniejszy¢ swojg mase ciata lub unikna¢ przybie-
rania na wadze. Jedz ich jak najmniej - najlepiej nie czesciej niz 1-2 razy w tygodniu
jedna sztuke/porcje produktu. Warto pamietaé, ze najsmaczniejsze sa tylko pierw-
sze dwa kesy. Przyktady wysokoprzetworzonych produktéw to dania typu fast food
(np. frytki), paluszki, krakersy, chipsy, napoje gazowane, stodycze, a takze dania instant
(np. zupki) oraz przetwory miesne tj. kietbasa, paréwka, pasztet.

Stodycze, fastfood, stone przekaski tylko przy wyjgtkowych okazjach i mate porcje
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6. Wybieraj zdrowe ttuszcze

Produkty o bardzo wysokiej zawartosci energii to ttuszcze, ktére sa niezbednym ele-
mentem zdrowego zywienia. Nalezy jednak uwazaé, aby nie spozywac ich w nadmia-
rze. Wybieraj przede wszystkim oleje roslinne takie jak oliwa z oliwek i olej rzepakowy.
Ograniczaj natomiast ttuszcze zwierzece (ttuste mieso, wedliny, kietbasy, pasztety,
ttuste sery oraz smalec).

g \/-"7

Ttuszcze zwierzece Olej rzepakowy, oliwa z oliwek,
np. ttuste mieso, masto, smalec orzechy, pestki

7. Pij od 6 do 8 szklanek ptynéw dziennie

Pij regularnie ptyny w ciagu dnia, aby utrzyma¢ odpowiednie nawodnienie. Wypijaj od
6 do 8 szklanek dziennie (okoto 1,5 litra), najlepiej siegaj po wode (by poprawié jej
wchtanianie i nawodnienie organizmu, dodaj np. szczypte soli himalajskiej lub soku
z cytryny) i napoje bez cukru (herbata, napary ziotowe).

Soki owocowe zawieraja duzo cukréw prostych, dlatego nalezy ograniczy¢ ich ilos¢ do
maksymalnie jednej szklanki dziennie.
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Picie niewiele, gdy sie przypomni Picie 6-8 szklanek ptyndéw codziennie
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A co z suplementami diety?

Na co dzien najlepiej zadbac o zbilansowana diete - to naturalne zrédto sktadnikow
odzywczych niezbednych dla zdrowia. Sa jednak dwa sktadniki, na ktére warto zwrdcic¢
szczegdblng uwage, bo ich dostarczenie z samej diety bywa trudne:

Witamina D:

U osdéb 65+ zapotrzebowanie na witamine D moze by¢ wieksze ze wzgledu na
zmniejszong zdolnos¢ skory do syntezy witaminy D z promieni stonecznych.
Zwykle zaleca sie suplementacje:
« wilosci 800-2000 IU/dobe w przypadku oséb w wieku 65-75 lat
- 2000-4000 IU/dobe po 75. r.z.
» Suplementacja powinna trwac przez caty rok, aby wspieraé¢ zdrowie
kosci, mieéni oraz uktad odporno$ciowy, moze tez poméc w profilaktyce
osteoporozy i upadkéw.

Kwasy omega-3:

W grupie 65+ kwasy omega-3 sa czesto zalecane w wyzszych ilosciach, okoto
500-1000 mg EPA i DHA dziennie, szczegdlnie w przypadku oséb z choro-
bami serca. Kwasy te moga wspiera¢ zdrowie serca, mdzgu oraz zmniejszac
ryzyko zapalnych schorzen stawéw.

Pamietaj, ze nadmiar suplementéw diety nie jest wskazany, dlatego przed rozpocze-
ciem jakiejkolwiek suplementacji warto porozmawia¢ z lekarzem lub farmaceuta
i dopasowac jg do swoich potrzeb.
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Doceniaj swoje dziatania i nie zniechecaj sie!

Ciesz sie nawet z matych osiagnie¢! Pamietaj - to normalne, jeéli jednego dnia czy
nawet przez kilka dni nie zadbasz o zdrowe zywienie i ruch. To zdarza sie nie tylko
Tobie - innym réwniez. Jest to wpisane w budowanie nowego nawyku. Wazne, by nie
traktowac tego jako porazki czy wrecz powodu, by zaprzesta¢ staran. Kazdy dzien,
w ktérym dobrze sie odzywiasz i éwiczysz to realna korzy$é. Szczegdlnie, gdy wcze-
$niej nie byto to czescia Twojego stylu zycia.

Nie od razu zdrowy talerz zbudowano - zaplanuj sobie realne,
mate kroki i stopniowo, coraz lepiej odzywiaj swéj organizm.

Wiecej praktycznych wskazéwek na temat zdrowego zywienia znajdziesz
na stronach: www.ncez.pzh.gov.pl/ oraz https://diety.nfz.gov.pl/

Wazne!

Sq to porady dotyczqgce zbilansowanej diety.

Jesli masz dolegliwosci, alergie pokarmowe lub problemy z potykaniem,
w zwigzku z ktérymi otrzymates specjalng porade dietetyczng, informacje
tu zawarte mogq nie byc dla Ciebie odpowiednie.
Porozmawiaj z lekarzem i dietetykiem.
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Monitoruj swojg mase ciata
(zaréwno przyrost jak i spadek)

Zwracaj uwage na swoja mase ciata. Wazne jest,
aby utrzymywac jg na prawidtowym poziomie.
Ani nadwaga, ani niedowaga nie sg dobre dla
ogdlnego stanu zdrowia. Jesli masz nadwage
lub otyto$¢, zasiegnij porady lekarza rodzin-
nego i dietetyka, ktorzy udzielg Ci wskazéwek

dotyczacych unormowania masy ciata.

é)
Niekiedy zdrowe zywienie moze byé trudne \
- zwtaszcza gdy nie masz ochoty, czasu czy sity na jedzenie.
Jednak pamietaj - dostarczanie Twojemu organizmowi codziennie wtasciwych

ilosci energii i sktadnikéw odzywczych jest konieczne do jego dobrego
funkcjonowania. Kazdy dobry positek to Twoja inwestycja!

Szczegdblnym przypadkiem jest choroba, operacja
czy pobyt w szpitalu - co wtedy?

W tym czasie zwieksza sie zapotrzebowanie organizmu na sktadniki odzywcze, a jed-
nocze$nie pojawia sie duzo wyzwan - zwtaszcza brak apetytu i brak sity. Jesli za-
uwazasz trudnosci z jedzeniem lub niezamierzong utrate masy ciata - zwrd¢ uwage
na swoj stan odzywienia. Nawet drobne oznaki, jak luZniejsze ubrania czy spadajace
pierscionki moga by¢ sygnatem ostrzegawczym, zwtaszcza jesli jeste$ w trakcie le-
czenia lub wracasz do zdrowia po pobycie w szpitalu. W takiej sytuacji wtasciwy stan
odzywienia jest kluczowy.

Skonsultyj sie z lekarzem lub farmaceuta - by¢ moze wskazane bedzie dla Ciebie
zywienie medyczne.
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Zywienie medyczne moze utatwi¢ dostarczenie Twojemu organizmowi niezbednych
sktadnikow, zwtaszcza biatka, witamin i sktadnikéw mineralnych, w skoncentrowanej
formie - co wspiera sity i regeneracje.

Co wazne:

w czasie trwania choroby i rekonwalescencji odpowiednia podaz biatka
wynosi nawet dwa razy wiecej niz u zdrowego dorostego.

Taka podaz biatka moze by¢ trudna do uzyskania w normalnej diecie. Jezeli tradycyjna
dieta nie pokrywa zapotrzebowania na zwiekszone zapotrzebowanie na biatko, warto
skonsultowac z lekarzem lub farmaceuta uzupetnienie diety o doustne preparaty
odzywcze, np. Nutridrink Protein, ktérego sktad zostat tak opracowany, aby wspomac
pacjenta zywieniowo - zawiera duzg ilo$¢ biatka (18 g) w matej objetosci (125 ml -
czyli zaledwie pét szklanki). Taki preparat pomaga uzupetni¢ dobowy jadtospis nie tylko
w biatko, ale takze w energie, witaminy i sktadniki mineralne.

Nutridrink Protein
to wysoka zawarto$¢

- ] ‘
m[idrink' - |
0 emm [ = e—
N | —
J‘l n‘ »

biatka (18 g) w matej
objetosci 125 ml

2 . = 36 g biatka + weglowodany + ttuszcze +
X 14 witamin + 15 sktadnikéw mineralnych

Wazne, aby nie zwleka¢ i nie czekac¢ az stan odzywienia sie pogorszy.

Nie bagatelizuj tematu zywienia - to wazny element Twojego zdrowia.
*Wsparcie zywieniowe powinno byc zalecone przez lekarza w takiej ilosci i na tak dtugo jak pacjent tego potrzebuje
(najlepiej przez caty okres trwania leczenia i rekonwalescencji po chorobie).

Nutridrink Protein to zywnos¢ specjalnego przeznaczenia medycznego do postepowania dietetycznego w niedozywieniu
i ryzyku niedozywienia zwigzanym z chorobg, szczegdlnie u pacjentéw ze zwigkszonym zapotrzebowaniem biatkowym.
Stosowaé pod nadzorem lekarza.
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Aktywnosé, ktéra nakreca: rusz sie,
zanim zapali sie ,kontrolka”

Krzysztof Parysek - fizjoterapeuta

s»Ruch zastqgpi prawie kazdy lek, podczas gdy wszystkie

lekarstwa razem wgzigte nigdy nie zastqpiq ruchu”

- Wojciech Oczko - lekarz, jeden z twércow medycyny polskiej, zyjacy w XVI wieku

Bez ruchu ciato zaczyna zbiera¢ kurz - powoli, ale skutecznie. To troche jakby posta-
wi¢ auto w garazu i liczy¢, ze za rok samo odpali! Tymczasem regularna aktywno$¢ to
jak serwisowanie: spacer poprawia krazenie, trening sitowy daje ,moc,” a rozcigganie
»rozluznia zawieszenie.” | cho¢ o korzysciach aktywnosci opowiemy jeszcze szerzej
dalej, zapamietaj - to nie kwestia ,czy,” tylko ,kiedy” ruszy¢ sie do akcjil Przeciez lepiej
dziata¢, zanim zapali sie ,kontrolka serwisowa,” prawda?

Wraz z wiekiem mieénie zanikaja
- az 8% na kazda dekade!

Wida¢ to gotym okiem na zdjeciu obok:

po lewej jest udo mtodej osoby - po prawej
starszej. Kolorem jasnoszarym zaznaczono
tkanke mieéniowa.

Jednak mamy wptyw na ten proces.

Spéjrz na zdjecie po prawej.

Obydwie osoby maja 72 lat, obydwie maja
takie same BMI (25 - w normie). Jednak
osobie po lewej duzo mnigj zanikty miesnie
wraz z wiekiem niz u osoby po prawej.

BO CWICZY.
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Ruch - dlaczeqo jest tak wazny?

Wszyscy wiemy, ze powinni$my sie ruszac, ale w codziennym zy-
ciu nie zawsze nam to wychodzi. A warto, bo kazdy krok przybliza
nas do lepszego zdrowia i samopoczucia.

Ruch wptywa korzystnie na nasz organizm od stép do gtow -
poprawia trawienie, pomaga kontrolowa¢ mase ciata, wzmacnia
serce i zmniejsza ryzyko wielu choréb. Co najlepsze, jest tez bez-
ptatny i nie wymaga umawiania sie na wizyty ze specjalistami.

Las/park/kawatek podtogi w domu zawsze na nas czeka. Kazdy
moze znalez¢ odpowiednig forme ruchu niezaleznie od stanu

v 9

Jakie korzysci przynosi aktywnos¢ fizyczna?

sprawnosci.

Regularny ruch moze zdziata¢ cuda, jesli chodzi o nasze zdrowie mi.in.:

Obniza cisnienie krwi — nawet spokojny marsz moze poméc utrzymac
&) ci$nienie na wtasciwym poziomie. Badania pokazuja, ze dzieki ¢wicze-

Q niom ciénienie moze spasc¢ o kilka punktdw, co moze nawet pozwoli¢
na zmniejszenie dawki lekow lub catkowite zrezygnowanie z nich.

Poprawia metabolizm glukozy - to wazne, poniewaz lepszy metabo-
lizm glukozy moze zmniejsza¢ ryzyko rozwoju cukrzycy typu 2 oraz
innych problemdéw zdrowotnych zwigzanych z nieprawidtowym pozio-

:.@@

mem cukru we krwi. Juz w ciagu kilku tygodni regularnych éwiczen
mozna zauwazy¢ znaczng poprawe w kontrolowaniu poziomu cukru
we krwi.

Poprawia site i rownowage - ¢wiczenia sitowe (np. z ciezarem wta-

O snego ciata lub lekkim sprzetem) nie tylko wzmacniaja miesnie, ale

A pomagaja utrzymac réwnowage oraz ograniczy¢ ryzyko upadkow.
A to klucz do zachowania niezalezno$ci i unikniecia ztaman.

Wzmacnia zdrowie serca - nawet krotki spacer wptywa na serce. Re-
gularna aktywno$¢ moze obnizy¢ ryzyko choréb sercowo-naczynio-

&

wych az o potowe!
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Jak zadba¢ o codzienng aktywno$¢ fizyczna?

Najwazniejsze to znalez¢é forme ruchu, ktéra sprawia Ci przyjemno$é. Kazdy rodzaj
aktywnosci - spacer, jazda na rowerze, ¢wiczenia w domu czy praca w ogrodzie -
jest dobry! Na poczatek wystarczy 30 minut dziennie. | mozna ten czas roztozy¢ np.
na 15 minut szybkiego spaceru, 5 minut wchodzenia po schodach, 5 minut éwiczen
i 5 minut jazdy rowerem - juz mamy 30 minut! Mozna tez zacza¢ od prostego celu:
6-10 tysiecy krokéw dziennie to Swietny sposob na ruszenie sie z miejsca i poprawe
kondyciji.

Co daje regularny ruch poza zdrowiem fizycznym?

Ruch nie tylko dba o ciato, ale tez o gtowe. Regularna aktywnos¢:

Poprawia nastrdj - dziata na nas jak naturalny antydepresant.

l@‘ Pomaga lepiej spaé - dobrze ,rozruszane” ciato lepiej sie regeneruje,
~N o sprzyja zdrowemu i spokojnemu snu.

(V)
Wzmacnia pamieé i koncentracje - juz 20 minut ruchu dziennie
-

wptywa na lepsze funkcje poznawcze.

Jakie ¢wiczenia wybrac?

Pamietaj, aby dostosowaé tempo do swoich mozliwosci. Mozesz zacza¢ spokojnie
i stopniowo zwieksza¢ intensywnos¢. Kazdy krok i kazde ¢wiczenie to inwestycja
w zdrowie i rados$¢ z zycia na dtuzej.

Sprobuj trzech rodzajéw ¢éwiczen z nastepnej strony,
ktére $wietnie sie uzupetniaja.

(zalecenia Swiatowej Organizacji Zdrowia dotyczace
aktywnosci fizycznej dla oséb 65+)

31




32 Jak zy¢ dtugo i... sprawnie!

Cwiczenia aerobowe
Czyli MAM KONDYCJE
| ENERGIE,

Cwiczenia oporowe

Czyli MAM SILE

Cwiczenia na réownowage
i elastycznos¢
Czyli NIE CZUJE SIE JAK
DREWNO

Dlaczego sg wazne

Co to jest?

Przyktady

Jak czesto

Trening o umiarkowanej
intensywnosci: poprawia
zdrowie serca i wydolnos¢
przy bezpieczniejszym,
mniejszym obciazeniu
organizmu.

Trening o wysokiej
intensywnosci: wzmacnia
serce i miesnie, zwieksza
metabolizm oraz poprawia
zdrowie mbzgu

i samopoczucie.

Jest to ruch powodujacy
zwiekszone tetno i szybszy
oddech.

Tempo przy umiarkowanej
intensywnosci: mozesz
swobodnie prowadzi¢
rozmowe podczas ¢wiczen.
Tempo przy wysokiej
intensywnosci: trudno

jest prowadzi¢ rozmowe
podczas ¢wiczen.

umiarkowana intensywno$é:
praca w ogrodzie, szybszy
chéd, jazda na rowerze, re-
kreacyjne ptywanie, taniec
towarzyski, pilates

wysoka intensywnos¢:
bieg, szybkie ptywanie,
szybka jazda na rowerze
w zréznicowanym terenie,
zumba, szybki marsz pod
gore.

Umiarkowana intensywno$¢
150-300 minut / tydzien
czyli 25 minut

-50 minut codziennie

lub wysoka intensywno$¢
75-150 minut/tydzien czyli
15-25 minut codziennie

Ile dziennie robié krokéw?

Co najmniej

Trening oporowy ma

na celu wzmocnienie miesni,
co poprawia stabilnos¢

i utatwia wykonywanie
codziennych czynnosci,
takich jak wstawanie

z krzesta, noszenie zakupow
czy wchodzenie

po schodach.

To ¢wiczenia, w ktorych
miesnie pracuja przeciwko
pewnemu oporowi - moze
to by¢ ciezar wtasnego
ciata, ciezarki (hantle),
tasémy oporowe czy
specjalne maszyny.

Podnoszenie cigzarkéw
lub butelek wody, ¢wi-
czenia z guMa oporowa,
przenoszenie zakupow,
grabienie lisci, wchodzenie
po schodach.

2 razy / tydzien
minimum 15 minut

«a®
6-10 tysiecy krokéw / dzie. '. '.

Trening réwnowagi pomaga
zmniejszy¢ ryzyko upadkéw
i sprawia, ze czujemy sie
pewniej na nogach.

Rozciaganie utrzymuje
miesnie i stawy elastyczne,
co utatwia ruch i zmniejsza
sztywnos¢ ciata. Dzieki
temu tatwiej wykonuje sie
codzienne ruchy, takie jak
sieganie po co$ wysoko na
potce, wstawanie z krzesta
czy schylanie sie do
wigzania butow.

Cwiczenia na réwnowage
to takie, w ktérych
kontrolujesz pozycje ciata
w réznych sytuacjach.
Zazwyczaj angazuja miesénie
nog, tutowia i stop, ktdre
wspblnie utrzymuja ciato

w pionie. Rozcigganie
poprawia zakres ruchu

w stawach.

Stanie na jednej nodze,
chodzenie po linii, skrety
tutowia, rozciaganie nég,
rozciaganie plecow, joga,
pilates.

3 razy / tydzien
minimum 15 minut



W tym rozdziale,
pokazemy Ci jak w tatwy sposéb

zaplanowac zaréwno

sesje ruchu aerobowego
jakioporowego
oraz zobaczysz kilka pomystéw na
¢wiczenia
poprawiajace rownowage
i elastycznosé
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Wchodzac w kod QR
znajdziesz filmy
z ¢wiczeniami
z poradnika.

Jak zy¢ dtugo i... sprawnie!

Sesja rozgrzewkowa: (4 min.)
Rozruszanie rak

Ruch: .quiej]iz? ramion W tyt oraz w przéd. B . Ettt)p\:ﬁﬁt?if.lzi jé"l_oe?z
Pozycja wyj$ciowa: stojaca - stopy na szeroko$¢ ramion.
Wykonaj po 10 powtérzehn w przdd i po 10 w tyt, na kazda reke.

Ruch wykonuj jak najszybciej, ale jednocze$nie doktadnie.

Rozruszanie bioder

Ruch: krok odstaw - dostaw
Pozycja wyjsciowa: stojaca - stopy na szerokos¢ ramion.
Wykonaj po 10 powt6rzen na kazda noge (10 w lewo i 10 w prawo). Ruch wykonuj

w szybkim tempie, ale jednoczesénie doktadnie.
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Rozruszanie nég

Ruch: chéd w przdd i w tyt, nogi szeroko.
Pozycja wyjéciowa: stojaca, stopy na szeroko$¢ ramion.
Wykonaj 20 powtoérzen na kazda noge (10 do przodu, 10 do tytu). Ruch wykonu;

w szybkim tempie, ale jednocze$nie doktadnie.

Dowolne ¢wiczenie rozgrzewkowe, ktére rozrusza cate ciato.

Moga by¢ podskoki, pajacyki, wymachy, skrety tutowia, szybki taniec - to, co lubisz.
Wykonuj je przez minute, w szybkim tempie, aby poczué, ze robi Ci sie cieplej.

Cwiczenia rownowazne
tyzwiarz

Pozycja wyjéciowa: stojaca na szeroko$¢ ramion.

Ruch: wykonaj przejscie z jednej nogi na druga jednoczesénie przenoszac noge za-
kroczna za noge wykroczna. Noga odrywa sie od podtoza.

Wykonaj dwie serie po 30 sekund na kazda z ndg.
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Uderzenia palcami w przéd

Pozycja wyjsciowa: stojaca na szeroko$¢ ramion.

Ruch: stojac przodem, unies$ jedng noge i dotknij palcami powierzchni przed druga

stopa. Powtérz druga stopa. Progresja ¢wiczenia: stopa dalej i wyzej.

Wykonaj dwie serie po 30 sekund na kazda z nog.

By

Unoszenie kolan

Pozycja wyjsciowa: stojaca na szeroko$¢ ramion.

Poczatkowo mozesz przytrzymac sie oparcia krzesta, gdy po czasie poczujesz sie

pewnie mozesz wykonywac ¢wiczenia bez oparcia.

Ruch: Podnos$ na przemian kolana wysoko maszerujac w miegjscu.

Progresja ¢wiczenia: szybsze tempo, wyzsze podnoszenie kolan. Iloé¢ serii - wykonaj

3 serie po 8-12 powtdrzen na kazda noge.
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Cwiczenia sitowe (oporowe)

Do tych ¢wiczen wykorzystuj obcigzenie: butelki z woda, tasma oporowa, hantle.
Gdy po czasie ¢wiczenia beda dla Ciebie tatwe - stopniowo zwiekszaj ciezar.

Wzmachnianie rak

Pozycja wyjéciowa: lezenie tytem (na plecach), nogi zgiete w stawach kolanowych
Kregostup ledzwiowy przywiera do podtoza.

Ruch: wykonaj wypchniecie korczyn gornych z oporem w kierunku sufitu.

Iloé¢é serii: wykonaj 3 serie po 8-12 powtdrzen.

Wzmachnianie nég i plecéw

Pozycja wyjéciowa: stan w lekkim rozkroku; ciezar trzymaj w rekach.

Ruch: ruch rozpocznie od zgiecia w stawach biodrowych nastepnie kolanowych,
dotknij ciezarkiem podtogi.

Iloé¢é serii: wykonaj 3 serie po 8-12 powtdrzen.

o
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Wzmacnianie rak

Pozycja wyjsciowa: stan w lekkim rozkroku.
Ruch: ruch rozpocznie od zgiecia w stawach biodrowych, nastepnie ugnij kolana.
Wersja z ciezarkiem: ciezarki trzymaj w dtoniach. Uginaj tokcie, trzymajac je blisko

ciata. Nastepnie wyprostuj rece.

Wersja z guma: zahacz gume o stopy. Dwa konce gumy trzymaj w rekach. Uginaj
tokcie, trzymajac je blisko ciata. Nastepnie wyprostuj rece.

Ilo$¢ serii: wykonaj 3 serie po 8-12 powtdrzen.
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Wzmacnianie posladkéw

Pozycja wyj$ciowa: lezenie tytem (na plecach) nogi zgiete w stawach kolanowych.
Kregostup ledzwiowy przywiera do podtoza. Lekkie napiecie taSmy oporowej zatozonej
na dolna cze$¢ uda (kolana odciagaj na zewnatrz).

Ruch: Podnie$ posladki w gore - wdech na dole (w pozycji wyjsciowe)), wydech

kiedy posladki w gorze.

Progresja ¢wiczenia: w okolicy miednicy umieé¢ butelki z woda lub ciezarki.

Ilo$¢ serii: wykonaj 3 serie po 8-12 powtdrzen.
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Wzmacnianie rak

Pozycja wyjsciowa: klek podparty.

Ruch: uginaj tokcie przyblizajac klatke piersiowa do podtogi.
Progresja éwiczenia: z czasem przejdz do klasycznej pompki.
Iloé¢é serii: wykonaj 3 serie po 8-12 powtdrzen.

Wzmachnianie nég i plecéw

Pozycja wyj$ciowa: stan w lekkim rozkroku.

Ruch: rozpocznij od wykroku jednej z nog przed siebie nastepnie powrd¢ do pozycji
wyjéciowej; powtdrz angazujac druga noge.

Iloé¢é serii: wykonaj 3 serie po 8-12 powtoérzen na kazda noge.

Wzmacnianie plecéw

Pozycja wyjéciowa: stan w lekkim rozkroku.

Ruch: rozpocznij od zgiecia w stawach biodrowych, nastepnie ugnij kolana opuszcza-
jac tutow, hantle prowadz blisko ciata, trzymaj proste plecy, dotknij ciezarkiem podtogi.
Iloé¢ serii: wykonaj 3 serie po 8-12 powtérzen.
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Wzmacnianie plecéw

Pozycja wyjsciowa: stan w lekkim rozkroku.
Ruch: ruch rozpocznij od wyprostowania reki w kierunku sufitu.
Iloé¢ serii: wykonaj 3 serie po 8-12 powtdrzen na kazda reke.

Wzmacnianie rak (biceps)

Pozycja wyjsciowa: stan w lekkim rozkroku, opus¢ rece wzdtuz tutowia, chwy¢ ciezarki
lub konce gumy (zaczepionej o stopy).

Ruch: ruch rozpocznij od zgiecia jednej reki w stawie tokciowym, nastepnie stopniowo
prostuj reke i opuszczaj ciezarek wzdtuz tutowia.

Iloé¢ serii: wykonaj 3 serie po 8-12 powtdrzen na kazda reke.
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Wzmachnianie rak i plecow

Pozycja wyjsciowa: stan w lekkim rozkroku; obcigzenie za gtowa w okolicy kregostupa
piersioweqgo.

Ruch: wykonaj wyprost stawu tokciowego w kierunku sufitu.

Iloé¢ serii: wykonaj 2 serie po 8-12 powtdrzen.

T !p f
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Cwiczenia na réwnowage i elastycznos¢

Zadanie: utrzymanie danej pozycji okoto 30 sekund.

Skret szyi na boki

Skret szyi na boki (patrz w prawo, w lewo).

0 | > e .
T 4
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Skton szyi

Skton szyi (ucho do barku).
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Rozcigganie nég (tylna tasma)

Rozciaganie bioder

Wazna umiejetnos¢: Wstawanie z podtogi!

Czy kiedykolwiek zastanawiate$ sie, jak wazne jest umie¢ wstac¢ z podtogi? To umie-
jetnosé, ktora moze wydawac sie oczywista, ale z wiekiem zanika. A wypadki sie zda-
rzajg - czasem potkniemy sie lub upadniemy, warto wiedzie¢, jak sobie z tym poradzi¢.
Przeciez nie chcesz czekac¢ dtugo na pomoc lezac na podtodze!

Dlatego warto regularnie ¢wiczy¢ wstawanie z podtogi. To nie tylko poprawia nasza
sprawno$¢, ale takze daje pewno$é, ze poradzimy sobie w trudnej sytuacii.

Cwiczenie czyni mistrzal

Wstawanie z podtogi moze wydawac sie trudne, ale regularne ¢wiczenie tych krokow
uczyni cie bardziej pewnym siebie i sprawnym. Sprébuj dotaczy¢ to éwiczenie do po-
zostatych ¢wiczen oporowych wykonywanych 3 razy w tygodniu. Z poczatku mozesz
rowniez poprosi¢ kogo$ bliskiego o pomoc, aby czu¢ sie bardziej komfortowo.
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Pamietaj, Zze kazda drobna poprawa Twojej

sprawnosci to wielki krok ku lepszemu zdrowiu

i niezaleznosci. Dzi¢ki temu nie tylko

poczujesz si¢ lepiej, ale rowniez zyskasz pewnosc¢,

Ze poradzisz sobie w kazdej sytuaciji!

Instrukcja wstawania z podtogi:

Asekuracja podczas padania
Jesli czujesz, ze mozesz straci¢ réwnowage, staraj sie upasc¢ tak, aby
ochroni¢ gtowe przed uderzeniem.

Spokdj i zebranie mysli

Gdy juz lezysz na podtodze, sprébuj sie rozluzni¢. Zrob gteboki oddech
i przygotuj sie na nastepne kroki. Zastanow sie, czy nie doznate$
zadnych obrazen. Jesli czujesz bd|, lepiej pozostaé na podtodze

i poprosi¢ o pomoc.

Obrét z pozycji lezenia na plecach do pozyciji lezenia
na brzuchu

Delikatnie przekre¢ sie na bok, a nastepnie przejdz na brzuch.
Uzyj rak, by wspiera¢ sie w tym ruchu.

Przyjecie pozycji na czworaka
Z pozycji lezenia na brzuchu, oprzyj sie na dtoniach i kolanach.
Pamietaj, by utrzymac plecy prosto - to wazne dla réwnowagi!

Znajdz cos do trzymania
Sproébuj przeszukac otoczenie w poszukiwaniu stabilnego mebla, jak
krzesto czy stot, ktérego mozesz sie chwycic.

Przejscie do pozyciji kleku podpartego, jedna noga z przodu
Przesun jedna noge do przoduy, tak aby znajdowata sie na ziemi zgieta
pod katem 90 stopni. Druga noge pozostaw na ziemi, aby uzyskac
stabilnos¢. Utrzymuj réwnowage, korzystajac z rak.
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° Transfer do kleku podpartego obunéz
Teraz powoli przejdz do pozycji kleku podpartego na obu nogach.
Zrob to powoli, aby zachowaé réwnowage.

9 Przyjecie pozycji siedzacej lub stojacej przy pomocy mebla
Z pomoca mebla, powoli wstan. Mozesz uzy¢ ndg, aby sie podnie$é
i jednocze$nie chwyci¢ oparcie krzesta lub stét, aby uzyska¢ dodatkowa
stabilnos$¢. Przesun sie do przodu, aby usia$éé, a nastepnie powoli wstan,
trzymajac sie podparcia.

Wchodzac w kod QR
znajdziesz film z instrukcja
wstawania z podtogi.
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Profilaktyka zdrowotna, czyli czas na przeglad!

Lek. Agnieszka Rogulska

Dlaczego profilaktyka jest wazna?

Czy kiedykolwiek ustyszate$ od mechanika, ze samochdd ,sam sie naprawi?
No wtasnie! Ciato, cho¢ madre, nie zrobi przegladu bez naszej pomocy. A profilaktyka
zdrowotna po 60-tce to tak naprawde co$, co robimy po to, zeby cieszy¢ sie zyciem
w petnym zdrowiu, bez koniecznoséci ,napraw po gwarancji”.

Kto z nas nie chciatby unikna¢ ,awarii” serca, cukrzycy czy nadciénienia? Dzieki requ-
larnym badaniom robimy doktadnie to, co dobry kierowca - obserwujemy stan tech-
niczny i reagujemy na czas. Z tego powodu mierzymy ci$nienie, poziom cholesterolu,
cukru i... cieszymy sie spokojem.

Wiele zmian w organizmie czesto nie daje zadnych objawdw - to sprawia, ze moga
zosta¢ niezauwazone przez dtugi czas.

> Profilaktyka to nie tylko ochrona przed chorobami, ale réwniez dbato$¢ o nasza kon-

. dycje, energie i samopoczucie. Regularne badania daja poczucie kontroli nad zdro-
wiem i pewnos¢, ze robimy wszystko, aby zadbac¢ o dtugie, aktywne zycie.

g; Profilaktyka nie musi by¢ uciazliwa. Warto pomysle¢ o niej jako o inwestycji w siebie

i swoje zdrowie, ktéra przyniesie dtugoterminowe korzys$ci. Warto pamietaé, ze progra-
my profilaktyczne sa ciggle udoskonalane, z roku na rok obejmuja coraz wiecej badan
i coraz mtodszych ludzi.

Warto trzymac reke na pulsie, bo zapobiegac jest znacznie taniej i prosciej niz ,napra-
wia¢ po drodze”. To jak, gotowy na serwis?

Warto pamie¢taé, ze standard profilaktyki jest
przeznaczony dla oséb bez objawow choroby,
natomiast w przypadku oséb obciazonych rodzinnym
wystepowaniem choroby lub/i innymi
czynnikami ryzyka, o zakresie badan powinien
zawsze decydowaé lekarz.
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Oto przeglad badan, ktére warto wykonywaé, w ramach prewencji choréb po ukon-

czeniu 60 roku zycia:

Pomiar masy ciata i wzrostu, wyliczenie wskaznika masy ciata (BMI) oraz
pomiar obwodu pasa - optymalnie raz w roku, nie rzadziej niz co 3 lata (samo-
dzielnie warto monitorowa¢ swojg mase ciata raz w tygodniu - patrz str. 26).

Pomiar ciénienia tetniczego - regularny pomiar cisnienia krwi corocznie.
|deatem jest wykonywanie pomiaru ci$nienie tetniczego przy okazji kazdej
wizyty u lekarza pierwszego kontaktu. Nadci$nienie tetnicze czesto nie daje
objawdw, a moze prowadzi¢ do powaznych powiktan: zawatu miesnia serco-
weqgo, niewydolnoéci serca, udaru mbzgu.

Ocena ryzyka sercowo-naczyniowego (w tym wyliczenie wskaznika SCORE
2 > OP) nie rzadziej niz co 5 lat, wskaznik ten jest wyliczany z wykorzysta-
niem odpowiedniego kalkulatora lub tabel, moze by¢ wyliczony przez lekarza
pierwszego kontaktu.

Morfologia krwi: wskazana co 1 - 3 lata. Pozwala na ocene ogélnego stanu
zdrowia, wykrycie anemii, stanéw zapalnych, choréb uktadu krwiotworczego.

Lipidogram: badanie poziomu cholesterolu catkowitego, HDL, LDL, nie-HDL
i tréjglicerydéw we krwi, warto wykonywaé nie rzadziej niz co 2 lata. W przy-
padku podwyzszonych wartoéci, wystepowania czynnikéw ryzyka powinno
by¢ zlecane w krétszych odstepach czasowych.

Glukoza na czczo - warto oznaczy¢ przynajmniej raz na 3 lata.

Badanie w kierunku raka jelita grubego (badanie katu na obecno$¢ krwi uta-
jonej co roku lub kolonoskopia co 10 lat) - skierowania na badania dla oséb
powyzej 65 roku zycia zalezy od oceny indywidualnej lekarza.

Badanie ogélne moczu - corocznie.

EKG (elektrokardiogram): raz na 3-5 lat lub czesciej, jesli wystepuja dolegli-
wosci sercowe lub istnieje historia choréb serca w rodzinie.
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Szczepienia:

szczepienia przypominajace co 10 lat, cho¢ pojawiaja
sie doniesienia naukowe, ze szczepienie p/ko krztuscowi
warto powtarzac czesciej, w odstepach co 5 lat.

TEZEC, BEONICA,
KRZTUSIEC

PNEUMOKOKI

I MENINGOKOKI zalecane.

zalecane, szczegélnie przed zabiegami operacyjnymi
lub wyjazdami do krajéw o podwyzszonym ryzyku
wystepowania wirusowego zapalenia watroby typu A.

KLESZCZOWE
ZAPALENIE MOZGU

“ od 60 roku zycia.

SZCZEPIENIA . . N .
R D zgodnie z aktualnymi wytycznymi Ministerstwa Zdrowia.
POLPASIEC zalecany.
OSPA WIETRZNA zalecane u osob, ktére nie chorowaty na ospe.

ODRA, SWINKA, p A ff f .
e zalecane u 0s6b wczesniej nieszczepionych.

zalecane w grupach ryzyka.

ROZYCZKA
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Kalendarz szczepien dorostych

szczepienie
GRYPA 1 dawka co sezon 1dawka 1 dawka szczgp|onk|
co sezon wysokodawkowej co sezon
PNEUMOKOKI 1lub 2 dawki 1 lub 2 dawki

schemat szczepienia w zaleznosci schemat szczepienia w zaleznosci

COVID-19 ) ) ) ,
od dostepnych obecnie preparatéw od dostepnych obecnie preparatéw
tygodniu ciazy

Tdap co 10 lat

TEZEC, BEONICA, CE e

KRZTUSIEC w Il trymestrze
kazdej ciazy

OSPA WIETRZNA 2 dawki (osoby, ktére nie chorowaty na ospe wietrzna)

POLPASIEC 2 dawki 2 dawki

1 lub 2 dawki (osoby nieszczepione wczesniej)

KLESZCZOWE . . .
ZAPALENIE MOZGU 3 dawki; nastepnie dawka przypominajaca co 3-5 lat
NEISSERIA ) .
MENINGITIDIS liczba dawek zalezna od preparatu
WZW A 2 dawki (lub 3 dawki w przypadku preparatu taczonego WZW A + WZW B)
3 dawki (lub 4 dawki w schemacie przyspieszonym) - zalecane
WzZwW B N :
oraz dla wybranych grup pacjentéw - obowiazkowe

Skroty:
szczegolnie zalecane dla tej grupy wiekowej RSV (respiratory syncytial virus) - syncytialny wirus oddechowy.
) v v i Tdap - szczepionka zawierajaca toksoid tezcowy, zmniejszong
zalecane dla wszystkich nieuodpornionych oséb dawke toksoidu btonicznego i bezkomérkowe komponenty
spetniajacych kryterium wieku krztuéca.

zalecane w razie wystapienia szczegélnych czynnikéw HPV (human papilloma virus) - ludzki wirus brodawczaka.

ryzyka klinicznych lub epidemiologicznych MMR (measles, mumps, rubella) - szczepionka przeciwko

. ., . odrze, $wince oraz rozyczce.
zalecane w oparciu o wspolna decyzje lekarza

i pacjenta WZW - wirusowe zapalenie watroby.
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—¢ Specyficzne badania dla kobiet:

Cytologia: preferowana ptynna (LBC), ewentualnie konwencjonalna co 1-3 lata.
Badanie to pozwala na wczesne wykrycie raka szyjki macicy.

Mammografia: kobietom po 50. roku zycia zaleca sie wykonywanie mammografii
co 2 lata, powyzej 75 roku zycia w zaleznosci od oceny ryzyka indywidualnego
pacjentki.

Samobadanie piersi: raz w miesiacu, najlepiej 3-5 dni.
Po menopauzie na samobadanie piersi warto wybra¢ jeden staty dzien w miesiacu.

Badanie ginekologiczne oraz badanie piersi przez lekarza - co roku.

Ocena ryzyka ztaman osteoporotycznych - zalecana po ukonczeniu 50. roku
zycia podczas wizyty u lekarza pierwszego kontaktu.

.@ Specyficzne badania dla mezczyzn:

PSA (badanie poziomu antygenu swoistego dla prostaty): zalecane do 70. r.z.
co 1-2 lata; powyzej 70. r.z. zalezy od oceny indywidualnej lekarza.

Badanie prostaty: regularne badania palpacyjne przez lekarza urologa warto
wykonywac co 2-3 lata, poczawszy od 50. roku zycia.

Instruktaz samobadania jader przy okazji kazdej wizyty u urologa lub wizyty
profilaktycznej u lekarza pierwszego kontaktu.

W profilaktyce warto tez zwrdci¢ uwage na styl zycia:
zwlaszcza po ukoriczeniu 65. roku Zycia, odpowiednia
dieta i regularna aktywnosé fizyczna sa kluczowe
dla utrzymania zdrowia i dobrej kondycji.
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Tak jak wspomniano w innych rozdziatach niniejszego poradnika - w profilaktyce war-
to tez zwréci¢ uwage na styl zycia: zréwnowazona diete bogata w warzywa, owoce,
petnoziarniste produkty, petnowartosciowe biatka i zdrowe ttuszcze, ograniczenie
spozycia soli, cukru i ttuszczéw nasyconych. Zalecana tez jest regularna aktywno$é
fizyczna, co najmniej 150 minut tygodniowo. Spacer, bieganie, jazda na rowerze lub
inne formy ¢wiczen. Regularny odpoczynek, techniki relaksacyjne i utrzymywanie do-
brych relacji z bliskimi to klucz do dobrego samopoczucia psychicznego.

Warto wiedzieé:

Moje zdrowie - bilans zdrowia osoby dorostej - to kompleksowy program profilak-
tyczny skierowany do wszystkich 0séb powyzej 20. roku zycia. Do udziatu bedzie mozna
zgtosi¢ sie przez Internetowe Konto Pacjenta (IKP), aplikacje Moje IKP lub bezpo$red-
nio w placéwce Podstawowej Opieki Zdrowotnej (POZ).

Zakres podstawowy badan diagnostycznych (dla kazdego objetego bilansem): morfo-
logia krwi, glukoza, kreatynina (z eGFR), lipidogram (cholesterol catkowity, LDL, HDL,
triglicerydy), TSH (hormon tyreotropowy), badanie ogélne moczu.

Zakres rozszerzony badan diagnostycznych (warunkowo, w zaleznos$ci od wieku i wy-
niku ankiety): ALAT - aminotransferaza alaninowa, ASPAT - aminotransferaza aspa-
raginianowa, GGTP - gammaglutamylotranspeptydaza, PSA catkowity u mezczyzn,
anty-HCV, lipoproteina (a) (wykonywana w ramach programu raz w zyciu).

,Moje Zdrowie” - bilans zdrowia osoby dorostej zastepuje pilotaz ,Profilaktyka 40+".

W ramach profilaktyki raka piersi NFZ zaprasza wszystkie kobiety pomiedzy 45-74
rokiem zycia na bezptatne badania mammograficzne. Petna informacja o programie
jest dostepna na stronie: pacjent.gov.pl

Warto pamietac:

Nadmiar diagnostyki moze by¢ takze szkodliwy...

Moze czasem prowadzi¢ do wykrycia drobnych zmian, ktére nie wptywaja na nasze
zdrowie i nie wymagaja leczenia. Niektdre z tych wykrytych odchyleh moga prowadzi¢
do dodatkowych, bardziej inwazyjnych badan czy terapii, ktére nie zawsze sa koniecz-
ne, a moga wigzac sie z ryzykiem powiktan. Dlatego wazne jest, aby konsultowaé
zalecenia diagnostyczne ze swoim lekarzem, ktéry pomoze wywazyé korzysci i po-
tencjalne ryzyko, dbajac o indywidualne podejscie do zdrowia.
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Co jeszcze? Rzu¢ palenie i ogranicz alkohol

Wiekszos$¢ z nas doskonale zdaje sobie sprawe z negatywnego wptywu na zdrowie
papierosow, e-papieroséw, alkoholu i innych uzywek. Pomimo to siegamy po nie, nie
liczac sie z konsekwencjami.

Zaréwno alkohol jak i papierosy czy inne uzywki niosa ze soba ryzyko rozwoju wielu
choréb - zwtaszcza mozgu i serca, naszych kluczowych organéw. W przypadku za$
choréb juz istniejacych dodatkowo sprzyjaja wystepowaniu licznych powiktan oraz
komplikacji podczas leczenia.

Szacuje sie, ze kazdy wypalony papieros skraca
oczekiwana dtugosé zycia o 20 minut.

Stosowanie kilku uzywek jednoczesnie jest jeszcze bardziej niebezpieczne. Palenie
papieroséw poteguje bowiem dziatanie alkoholy, z kolei alkohol przyspiesza i utatwia
wnikanie substancji rakotworczych zawartych w dymie tytoniowym w obrebie jamy
ustnej i gardta.

Zgodnie z obecnq wiedzq - nie mozemy mdéwié o tak zwanym
bezpiecznym poziomie spozycia alkoholu.
Swiatowa Organizacja Zdrowia méwi wprost: nie ma znaczenia, ile pijesz
- ryzyko dla zdrowia osoby pijgcej zaczyna sie
od pierwszej kropli jakiegokolwiek napoju alkoholowego.

Alkohol jest substancja toksyczna, psychoaktywna i powodujaca uzaleznienie.Zostat
sklasyfikowany jako czynnik rakotwérczy grupy 1 przez Miedzynarodowa Agencje Ba-
dan nad Rakiem dziesiatki lat temu - jest to najwyzsza grupa ryzyka, ktéra obejmuje
rowniez azbest, promieniowanie radioaktywne i tyton.

Pijac mniej alkoholu i rzucajac palenie realnie wptywasz
na swoje zdrowie i samopoczucie.
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Zainspiruj sie naszymi bohaterami!
Moze w kolejnej czesci poradnika to Twoja historie
opiszemy?

Adam, 68 lat
- ,,Cod=ziennosc
= przewlekiq chorobg™

Adam jest cztowiekiem, ktory od zawsze ceni swoja niezalezno$¢. Cho¢ od lat zmaga
sie z przewlekta obturacyjng chorobg ptuc (POChP), nigdy nie pozwolit, aby choroba

1

definiowata jego zycie. ,Nie jestem przeciez umierajgcy!” - czesto powtarza swoim
dorostym dzieciom, gdy proponuja mu wiecej pomocy w codziennych obowiazkach.
Adam lubi poranne spacery po osiedly, krétkie rozmowy z sasiadami i gre w szachy

z kolega z klubu seniora. Jednak ostatnio poczut, ze co$ sie zmienia.

,Nie wiem, co sie dzieje, ale coraz trudniej mi sie zebra¢ na te moje spacery” - kto-
rego$ dnia powiedziat do swojej cérki Kasi, ktéra akurat byta u niego na popotudnio-
wej herbacie po pracy. Kasia zauwazata, ze ojciec stracit na masie ciata, spodnie
jako$ na nim wisza, a jego twarz wydaje sie bardziej zmeczona. Podczas wizyty u
lekarza pada diagnoza: niedozywienie. ,Panie Adamie, przy tej chorobie musi pan
dbaé o odpowiednia ilo$¢ kalorii i biatka, inaczej organizm nie bedzie miat sity
walczy¢ z infekcjami” - ttumaczy pulmonolog. Lekarz proponuje, aby Adam spro-
bowat zywienia medycznego. ,Doktor zaproponowat mi wzbogacenie codzien-
nych positkéw o 2 butelki Nutridrink Protein, ktéry jak wspomniat jest bogaty
w energie, biatko, ma tez witaminy i sktadniki mineralne. Jest w ptynnej formie,
a wiec tatwo mi go spozy¢ przy moim matym apetycie” - opowiada Adam.

Adam poczatkowo niechetnie podszedt do tematu. ,Znowu co$ nowego, a ja juz mia-
tem do$c¢ tych wszystkich lekéw i zalecen” - narzekat po wizycie do Kasi. Jednak
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corka, przekonata go, aby sprébowat. ,Tato, to nie sg leki. To jest jak jedzenie w ma-
tej buteleczce. Jesli to pomoze ci zndéw nabra¢ sit, to dlaczego nie sprébowac?” -
argumentowata. W koncu Adam sie zgadza. Corka kupita zapas na tydzien w apte-
ce, réznych smakéw, aby Adam madgt poprébowacd. ,Przynajmniej wiekszos¢ dobrze
smakuje” - powiedziat corce po kilku dniach przez telefon.

,Nie bede ukrywat, podszedtem troche sceptycznie i pitem tylko dlatego, aby Kasia
mi gtowy nie suszyta” - wspomina Adam. Po okoto dwdch tygodniach zauwazyt
pierwsze zmiany. ,Rano wstatem i nie czutem sie jak worek ziemniakéw” - wspomina
z uémiechem. Regularne stosowanie Nutridrink Protein przyniosto wymierne korzysci
Adamowi. Zauwazyt, iz ma wiecej energii, by zaja¢ sie drobnymi pracami w domu, na
ktére wezesniej brakowato mu sit. Zabrat wnuki na dtuzszy spacer po lesie, gdy odwie-
dzili go w weekend. ,Ciesze sig, ze moge nadazy¢ za nimi, chociaz maja tyle energii, ze
czasem trudno ich dogoni¢” - méwi z usmiechem.

Podczas kolejnej wizyty u lekarza wyniki Adama sie poprawity. Lekarz zauwazyt, ze
jego masa ciata sie ustabilizowata, a wskazniki odzywienia poprawity. ,Zauwazytem,
ze moje ciato lepiej radzi sobie z codziennym obcigzeniem” - wspomina Adam. ,Kto
by pomyslat, ze taki maty krok moze tyle zmieni¢?” - powiedziatem do cérki, gdy
wpadta z kolejna ,dostawa” butelek.

Historia Adama pokazuje, ze nawet przy przewlektej chorobie mozna cieszy¢ sie zy-
ciem i odzyskiwa¢ sity dzieki odpowiedniemu wsparciu zywieniowemu. ,Cztowiek
nigdy nie wie, jak mato energii miat, dopdki jej nie odzyska” - méwi Adam, gdy Kasia
pyta go o samopoczucie.
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Halina, 64 lata
- ,,Choroba, ktora
przyszfa nagle”

Halina nigdy nie miata wiekszych probleméw ze zdrowiem. Jest energiczna, nieza-
lezna kobieta, ktéra od lat prowadzi niewielka kwiaciarnie w centrum miasta. ,Praca
to moje zycie” - mawia. Codziennie wstaje o $wicie, aby przygotowac $wieze bukiety
na wystawe i czesto zostaje po godzinach, aby realizowa¢ zaméwienia na $luby czy
uroczystosci. Jednak kilka miesiecy temu co$ zaczeto sie zmieniaé, gdy dopadty ja
silne bole brzucha. Po badaniach okazato sie, ze potrzebny jest zabieg. ,Pani Halino, to
rutynowy zabieg, ale po nim czeka pania kilka dni w szpitalu i czas rekonwalescencji
w domu” - wyjasnit chirurg przed przyjeciem do szpitala.

Halina czuje sie ostabiona i traci apetyt czekajac na przyjecie do szpitala. ,Nie mam
sity nawet na zjedzenie zupy” - méwi do corki przez telefon. Cérka zaniepokojona
stanem mamy umowita telekonsultacje z lekarzem prowadzacym. ,Pani Doktor za-
proponowata wsparcie zywieniowe w postaci Nutridrink Protein, aby przygotowaé
sie do hospitalizacji. Wspomniata réwniez, iz warto bedzie kontynuowaé stosowanie
tez po wypisie ze szpitala, by szybciej wroci¢ do zdrowia” wspomina Halina. Cérka
Haliny udata sie do apteki i zakupita pierwsze produkty. ,No i zaczetam pi¢ te mate
skoncentrowane buteleczki, ktére jak sie dowiedziatam dostarczajg energii, sktadni-
kéw odzywczych i biatka” opowiada.

Juz po kilku dniach od zabiegu czuta, iz zyskuje coraz wiecej sit i wraca do zdrowia.
,Pamietam, jak poczutam, iz moge i$¢ na spacer i cieszy¢ sie wiosennym stoncem” -
wspomina pierwszy spacer z corka po wyjsciu ze szpitala.

Nastepne tygodnie przyniosty kolejne zmiany. Halina, wspierana zywieniem medycz-
nym, odzyskiwata sity. ,Najpierw wrécit mi apetyt. Potemn miatam wiecej energii, zeby
zajac sie drobnymi obowiazkami w domu” - opowiada. Dzieki odpowiedniemu od-
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zywieniu jej organizm szybciej sie regenerowat, co przyspieszyto proces powrotu do
zdrowia. ,Kiedy lekarz powiedziat mi, ze wyniki sa bardzo dobre, poczutam ogromna
ulge.” - wspomina. ,Ustyszatam tez: Pani Halino, wida¢, ze organizm sie regeneruje.
Dobrze, ze zdecydowata sie pani na wsparcie zywieniowe - to naprawde pomogto”.

Halina stopniowo wracata do swojej codziennoéci. Na poczatku odwiedzata kwiaciar-
nie tylko na krotkie chwile, ale teraz juz prowadzi kwiaciarnie tak jak przed zabiegiem.
,Batam sie, iz choroba i pobyt w szpitalu zabierze mi wszystko, ze proces rekonwale-
scencji bedzie dtugotrwaty i zanim wroca mi sity po zabiegu minie kilkanascie miesie-
cy. Dzieki przygotowaniu do zabiegu, fizjoterapii i prawidtowemu odzywieniu organi-
zmu szybko wrécitam do zdrowia i znéw moge robi¢ to, co kocham” - méwi z duma.
,<Zrozumiatam, ze nawet ja, zawsze silna i niezalezna, czasem potrzebuje pomocy.

A Nutridrink Protein byt wtasnie ta pomoca, ktérej potrzebowatam” - przyznaje.
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Zofia, 74 lata
- ,Zycie po stracie”

Zofia ma 74 lata i od pét roku zmaga sie z samotnoscia. Stracita meza, z ktérym
spedzita ponad pie¢ dekad zycia. Od tamtego czasu dni Zofii wypetnia cisza, ktéra
trudno jej znies$¢. Przestata regularnie gotowaé, bo nie styszy od Tomasza ,Zosienko,
Twoje obiady sa najpyszniejsze”. Ulubione dania stracity smak. ,Po co mam gotowac,
skoro i tak nikt nie usiadzie ze mna przy stole?” - méwi Zofia. Dzieci Zofii mieszkaja za
granica i odwiedza ja co okoto 2 miesigce. Codziennie dzwonia, ale wideorozmowy to
nie to samo co odwiedziny. Trudno jest, gdy nie mozna sie przytuli¢ do drugiej osoby.

Podczas rutynowej wizyty lekarz zauwazyt, symptomy niedozywienia u Zosi. Zosia
schudta, miata szorstka skére, czesciej zaczeta przechodzi¢ infekcje. ,Pani Zofio,
w pani wieku organizm potrzebuje sktadnikéw odzywczych, zwtaszcza biatka i energii.
Brak jedzenia moze prowadzi¢ do powazniejszych probleméw” - ttumaczyt lekarz.
Zosia wspomina, iz przyttoczyto ja to jeszcze bardziej, bo nie wiedziata co z tg wie-
dza zrobi¢. ,Lekarz zasugerowat zywienie medyczne Nutridrink Protein, by uzupet-
ni¢ to, czego brakuje w diecie. Powiedziat, ze buteleczka jest niewielka, ale wesprze mnie
i wzmocni” - wspomina Zofia. Styszata o Nutridrinkach, ale pita je chora na nowotwaér
sasiadka. Zosia miata watpliwosci, bo przeciez czuta sie dosy¢ zdrowa. Przy okazji
wizyty w aptece postanowita zapyta¢. ,Magister, taki sympatyczny mtody chtopak,
wyttumaczyt mi zebym pita powoli, miedzy positkami lub wykorzystata np. do przygo-
towania koktajlu. Pomaogt mi wybra¢ smaki i potwierdzit, iz Nutridrink pomoze poczué
sie lepiej i odzyskac sity” - opowiada Zosia.

Przez pierwszy tydzier codziennie wypijata dwie butelki. Zauwazyta, ze cho¢ nie zmu-
sza sie do jedzenia, zaczeta mie¢ wiecej energii i rowniez wiekszy apetyt na tradycyjne
positki. Po miesigcu Zosia odwiedzita sasiadke Anne, ktéra od dawna zapraszata ja
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do siebie. ,Zosiu, jak dobrze cie widzie¢! Martwitam sig, ze zupetnie zniknetas” - po-
wiedziata Anna podczas spotkania. ,Dzieki Nutridrinkom odzyskatam sity, a jak mam
wiecej sit to i che¢ na gotowanie sie pojawita. UmdwitySmy sie z Anna, ktéra od wielu
lat jest wdowa, iz gdy dopadnie nas ,len” bedziemy sie wspiera¢ nawzajem obiadem.
Wspélne positki inaczej smakuja.” - opowiada Zosia. Wsparcie i blisko$¢ drugiego
cztowieka sg bardzo wazne.

Historia Zofii pokazuje, ze nawet po trudnych zyciowych wydarzeniach mozna od-
zyskac sity i che¢ do zycia. Dzieki wsparciu zywieniem medycznym, otworzeniu sie
na nowe przyjaznie i matym krokom w strone aktywnoéci Zofia znéw czuje, ze jej
zycie ma sens. ,Czasem cztowiek potrzebuje czego$ prostego, zeby zrobi¢ pierw-
szy krok. Ja zostatam tu na Ziemi i zamierzam wykorzysta¢ pozostaty mi czas, a do
tego potrzebuje sit. Zeby mie¢ sity trzeba prawidtowo jeéé. Gdy czasem nie jeste$my
w stanie sobie tego zapewni¢, warto skorzysta¢ z pomocy. Dla mnie taka pomoca byt
Nutridrink Protein i sgsiadka Ania” - podsumowuije z usmiechem.
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Antonina, 80 lat
- ,Pomoc wnuczki”

Antonina ma 80 lat i od wielu lat jest wdowa. Mieszka sama, ale nigdy nie czuta sie
samotna - regularnie odwiedzaja ja dzieci i wnuki. Tosia zawsze byta zorganizowa-
na i pomimo wieku chce jak najdtuzej by¢ samodzielna. ,Czuje sie mtoda duchem,
a pdki moge sama o siebie zadbac, nie zamierzam nikomu by¢ ciezarem” - powtarza
z duma. Jednak pét roku temu jej codzienno$¢ zmienita sie w jednej chwili. Sprzatajac
w domu, weszta na taboret, by podla¢ kwiatek. Niestety, stracita réwnowage i spadta
na bok. Upadajac, uderzyta sie w zebra i poczuta przeszywajacy bol. ,Wiedziatam, ze
co$ jest nie tak. Kazdy oddech bolat, ale bardziej batam sig, ze nie bede mogta sama
wsta¢” - wspomina.

Rodzina natychmiast zawiozta ja do szpitala, gdzie lekarze zdiagnozowali ztamanie
zeber. ,Pani Antonino, bedziemy musieli zostawi¢ panig na obserwacji, zeby upew-
ni¢ sig, ze nie ma innych urazéw” - powiedziat lekarz. Spedzita w szpitalu tydzien,
a jej dzieci zorganizowaty wszystko, by poméc jej po powrocie do domu. Podczas
hospitalizacji wnuczka zauwazyta spadek apetytu. ,Jedzenie w szpitalu nie zachecato,
a kazdy kes wydawat sie wysitkiem” - opowiada Tosia. Jej wnuczka, ktéra jest dietety-
kiem, szybko zauwazyta problem. ,Babciu, musisz dobrze sie odzywiaé, zeby organizm
miat site sie regenerowac a kosci zrasta¢” - ttumaczyta podczas odwiedzin w szpitalu.
,Nie dasz rady doj$¢ do siebie, jesli nie dostarczysz sobie energii, biatka, witamin
i sktadnikéw mineralnych, ktérych potrzebujesz”. Po konsultacji z lekarzem prowa-
dzacym przyniosta z apteki przyszpitalnej rézne smaki Nutridrink Protein. ,\Wnuczka
zapewniata, ze sg gotowe do wypicia, wystarczy wstrzasnaé, a pomoga szybciej wroci¢
do zdrowia. | jak odmdéwi¢ wnuczce?” - dodaje z usmiechem Antonina.

Codziennie, podczas pobytu w szpitalu, wypijata dwie butelki. Juz po kilku dniach za-
uwazyta, ze czuje sie nieco lepiej. ,Miatam wiecej sity, zeby sama usia$¢ na tozku
i przejs¢ kilka krokow” - wspomina. Po powrocie do domu Tosia kontynuowata sto-



Poradnik dla dorostych 60+

sowanie Nutridrink Protein przez caty okres rekonwalescencji. Dzieki wsparciu dzie-
ci i wnukéw mogta skupi¢ sie na powrocie do zdrowia. ,Nie musiatam sie martwi¢
o gotowanie, bo dzieci wszystko mi przygotowaty. Ja miatam tylko jeden obowiazek:
wypi¢ dwie buteleczki i odpoczywad” - opowiada z usmiechem. Po 8 tygodniach na
wizycie kontrolnej lekarz nie mogt wyjé¢ ze zdziwienia, ze w tym wieku tak szybko
wrécitam do formy. ,Czutam, ze po prostu méj organizm ma site by sie regenerowac.
Dzieki pomocy i wsparciu rodziny wrécitam do zdrowia i moge dalej sie cieszy¢ swoja
samodzielnoscig” - moéwi z aprobata.

Dzieki odpowiedniemu odzywieniu i wsparciu bliskich wrécita do codziennej aktywno-
$ci. Znéw piecze ciasta dla wnukéw i zajmuje sie swoim ogrodem. ,\Wiem, ze jestem
starsza, ale nie pozwole, by taki ,drobiazg” jak upadek mnie zatrzymat” - podkresla
W rozmowie.
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